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уровень социально-психологической адаптации, так и результатив-
ность спортивной деятельности студентов. Более того, такие иссле-
дования позволяют комплексно подойти не только к проблеме изу-
чения функциональных резервов человека, но и спортивного отбо-
ра к определенным видам спорта. 
В настоящее время нами проводятся комплексные исследо-
вания функциональных резервов студентов Иркутского филиала 
ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», а также деятельности взрослых, зани-
мающихся физкультурно-оздоровительными формами физической 
культуры. Еще одной из важнейших задач лаборатории является на-
лаживание контактов с разными научными центрами России и 
ближнего зарубежья по проблемам функциональных резервов че-
ловека. Также особое внимание уделяется разработке новых про-
ектов и участию в конкурсах и грантах по научно-исследовательской 
проблематике лаборатории.  
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Республика Беларусь, г. Пинск, УО «Полесский государствен-
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На современном этапе развития общества женщины активно 
принимают участие в решении социально-экономических  проблем го-
сударства, в социальной сфере контингент составляет преобладающее 
большинство - до 70%. Женщины выполняют многообразные социаль-
ные, репродуктивные, семейные, воспитательные, производственные, 
общественные функции [1, С. 2].  
Установлено, что с возрастом существенно изменяется физиче-
ское состояние, физические качества и двигательные навыки челове-
ка. Происходят значительные изменения и в координации движений: 
снижается точность их выполнения, замедляется темп, подвижность, 
уменьшается быстрота реакции, падает скорость освоения новых дви-
гательных действий [2-5].  
Наименее разработанными остаются досуговые (или рекреаци-
онные) формы массовой физкультурно-оздоровительной работы. Сего-
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дня все большее количество женщин зрелого возраста для поддержа-
ния своего здоровья обращаются к популярным спортивно-
оздоровительным занятиям, таким как аквафитнес, шейпинг, фитнес и 
аэробика, способствующих повышению функциональных возможно-
стей систем организма.  
Существует несколько объективных предпосылок, в силу которых 
ученые (теоретики и практики) ведут поиск новых направлений, новых 
комбинированных форм проведения физкультурной работы с женским 
контингентом населения. 
Несмотря на очевидную актуальность, рассматриваемые про-
блемы еще не стали объектом комплексных научных исследований, не 
нашли должного отражения в научно-теоретической и методической 
литературе: система организации массовой физкультурно-
оздоровительной работы на основе новых прогрессивных форм и ме-
тодов этой работы; социально-экономические факторы развития физ-
культурно-оздоровительной работы для групповых и индивидуальных 
занятий женского контингента.  
Цель исследования - является теоретическое и эксперименталь-
ное обоснование особенности массовой, физкультурно-
оздоровительной работы с женским контингентом. 
На основе цели работы были определены задачи: изучить науч-
но-методическую литературу по организации и проведению физкуль-
турно-оздоровительной работы с женским контингентом; выявить осо-
бенности физкультурно-оздоровительной работы с лицами женского 
пола в пространстве социальных институтов г. Пинска; разработать ме-
тодику, ориентированную на укрепление здоровья в процессе занятий 
физкультурно-оздоровительной деятельностью в режиме дня. 
Для решения поставленных задач использовались следующие 
методы: теоретический анализ и обобщение научной и научно-
методической литературы; социологические методы (анкетирова-
ние и интервьюирование); антропометрические измерения; физио-
логические измерения (параметров функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы и физической работоспособности); 
педагогическое тестирование; педагогический эксперимент; мате-
матико-статистические методы анализа и обобщения результатов 
исследования.  
Для совершенствования массовой физкультурно-
оздоровительной работы с женским контингентом необходимо макси-
мальное привлечение занимающихся среднего возраста к занятиям. 
Формирование групп для занятий должно осуществляться согласно 
паспортного возраста и учетом мотивов и потребностей, уровня мор-
фофункционального состояния и физической подготовленности зани-
мающихся.  
В качестве информативных критериев кумулятивного эффекта 
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физкультурно-оздоровительных занятий целесообразно использовать 
следующий комплекс тестов: морфологические (масса тела, обхват 
предплечья, шеи, груди, талии, ягодиц, бедра максимальный, голени 
максимальный, голени минимальный); функциональные: (частота ды-
хания до и после тренировки, частота сердечных сокращений до и по-
сле тренировки, время восстановления дыхания и ЧСС); двигательные 
(приседания, сгибание рук в упоре, наклоны туловища, поднимание ту-
ловища за 1 минуту, время удержания ног).  
Показатели тестирований физической подготовленности увели-
чились: поднимание ног из положения лежа на спине на 45,3%, сило-
вой статической выносливости коленного и тазобедренного сустава на 
9,4%, отжимание в упоре лежа согнув ноги (без учета времени) на 
51,9%; антропометрические данные после десяти месяцев системати-
ческих занятий аэробными танцами уменьшились: вес на 6,5 - 7 кг, 
обхват талии на 7 см, обхват бедра на 5,5 см, обхват ягодиц на 5 см, 
ЧСС в покое на 28,5%.  
Проведенные исследования определили следующие особенно-
сти оздоровительных занятий с женщинами 20-35 лет, которые пред-
полагают: рациональное использование средств физической культуры, 
основанное на учете физических, функциональных возможностей и 
психических состояний индивида, что является главным условием для 
получения положительного результата; применяемые средства и мето-
ды должны быть доступны как в функциональном, так и координацион-
ном плане; использование специальных средств физической культуры 
позволяет корректировать большинство проблем, связанных с недос-
татком фигуры; наиболее значимыми мотивами занятий оздорови-
тельной физической культурой являются «желание иметь красивую фи-
гуру» (39,72%), «желание быть здоровой и хорошо себя чувствовать» 
(21,33%) и «недостаток двигательной активности» (14,82%).  
У 91% женщин 20-35 лет, незанимающихся физической культу-
рой, уровень здоровья ниже среднего и только у 9% - средний; у многих 
из них неудовлетворительное психического состояния (высокая сте-
пень выраженности в показателе «напряженность» и низкая - в показа-
теле «комфортность»); биологический возраст этого контингента пре-
вышал паспортный на 28,9  
Дифференцированная методика оздоровительных занятий с 
женщинами, учитывающая следующие индивидуальные факторы: мо-
тивацию; психомоторную активность; физическое и психическое со-
стояния, в соответствии с которыми подбираются средства оздорови-
тельной физической культуры.  
Выявлены наиболее адекватные средства оздоровительной фи-
зической культуры, обеспечивающие повышение уровня здоровья, 
улучшение физического состояния, оптимизацию психического состоя-
ния и коррекцию фигуры. К ним относятся: все виды оздоровительной 
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аэробики; шейпинг-тренировка, тренажерный силовой тренинг; функ-
циональная музыка и средства восстановления (аутогенная трениров-
ка, приемы релаксации и самомассажа).  
Результаты педагогического эксперимента выявили, что диффе-
ренцированное использование средств оздоровительной физической 
культуры, ориентированное на коррекцию индивидуальных особенно-
стей женщин позволило добиться следующих результатов: повысить 
уровень здоровья с 2,27 до 9,05 баллов (Р<0,05) и улучшить показате-
ли всех его составляющих (весо-ростовой индекс, жизненный, силовой, 
функциональный); оптимизировать функционирование сердечно-
сосудистой и дыхательной систем: снизить ЧСС в покое (на 7,55 %) и 
артериальное систолическое давление (на 6,39 %), увеличить показа-
тели ЖЕЛ (на 9,09 %) и работоспособности (на 5,72%); повысить физи-
ческую подготовленность, которая значительно возросла в показате-
лях: силовой выносливости на 23,81 %, гибкости на 568 %, координа-
ции - на 37,02%; быстроте - на 33,42 %.  
В контрольной группе за время эксперимента произошли менее 
значимые положительные изменения. Эффективность занятий по экс-
периментальной методике подтверждается более полным удовлетво-
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Использование физической культуры и спорта с целью сохране-
ния и укрепления здоровья и для предупреждения преждевременного 
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